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О ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКЕ 
ПРЕПОДАВАТЕЛЯ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ АЭРОБИКИ 
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туры БНТУ 
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Актуальность изменения концепции физического воспитания (ФВ), 
отказ от его утилитарной направленности, использование современных ви-
дов, учёт мотивационно - потребностной сферы студентов, большая эф-
фективность занятий по предпочтениям и выбору, - подчёркнуты многими 
исследованиями  (как основа его развития и совершенствования) [1]. 
К современным средствам ФВ относится и оздоровительная аэроби-
ка. Она выгодно отличается от традиционных средств (ФВ): содержанием, 
особенностями, эффективностью, эмоциональным и эстетическим аспек-
том [1 - 4], быстрым эффектом от занятий [1], возможностью позитивного 
влияния на психологическое состояние [5, 6] и др. 
Многие вузы культивируют этот вид, хотя, при этом возникают 
некоторые проблемы. Одна из них очевидна – это повышенная физиче-
ская нагрузка преподавателя. Она обусловлена непрерывностью движе-
ний, большим объёмом и разнообразием двигательного материала, часто 
его технической сложностью, необходимостью оптимального баланса в 
системе – «обучение - нагрузка» и др. Рекомендуемые 2 – 3 занятия в 
неделю, (а не 2 – 3 в день, как у преподавателя) подчёркивают значи-
мость проблемы.  
Это не стимулирует преподавателей к освоению современных 
средств  физической культуры, а среди преподавателей аэробики - наблю-
дается тенденция их перехода на менее энергоёмкие виды - пилатес, йогу, 







средств, и это тоже хорошо, но - не для культивирования аэробики как бо-
лее эффективного средства ФВ в вузе.  
Решение проблемы - объективно и субъективно обусловлено. Это и 
организация ФВ в вузе, и объём учебной нагрузки, и качественные курсы 
повышения квалификации (при наличии мотивации) и др. 
Субъективная же сторона вопроса - уровень квалификации препода-
вателя, самообразование (заинтересованность в нём). 
Континуум  (протяжённость) уровня квалификации весьма велик: от 
новичка и до бесконечности. Как, впрочем, и в других специализациях. 
Мы предприняли попытку изучить спектр методов и приёмов, 
уменьшающих физическую нагрузку преподавателя на занятиях оздорови-
тельной аэробикой (без снижения их качества). 
Для этого использовались: педагогическое наблюдение и анализ 
практической работы и мастер–классов ведущих специалистов (по мате-
риалам международных семинаров и конвенций), практики проведения 
уроков аэробики в вузе, изучение литературы, личный опыт. 
Начинающие преподаватели часто выполняют с группой почти весь 
объём движений, пользуясь преимущественно методом показа (только зри-
тельный анализатор). Затрудняется акцентирование внимания на зани-
мающихся. Недостаток опыта (знаний, умений, навыков) использования 
многообразия методов и методических приёмов затрудняет обучение.  
Из показателей педагогического мастерства [3], наибольшее значе-
ние для решения стоящей проблемы имеют: 
1. Знание предмета (содержание занятий, техника движений). 
2. Владение технологией обучения и управления нагрузкой. 
3. Практическая подготовленность (умения, навыки, опыт). 
4. Правильная организация тренировочного занятия (и др.). 
Эти характеристики и послужат нам ориентирами анализа. 
1. Знание предмета (содержание занятий, техника движений). На 
практике, в принципе, - существуют два основных метода построения уро-
ка: свободный и структурный. Структурный - это заранее подготовленные 
хореографические композиции (последовательность движений). Свобод-
ный стиль (импровизация) - линейный набор движений, когда конструиро-
вание программы осуществляется чаще всего прямо во время урока, и из 
простых движений. 
Структурные программы, отличаются новизной, разнообразием, 
большей сложностью и эффективностью, что весьма существенно для ка-
чества занятий. Однако их подготовка и проведение требует углубленной 







ёт возможность существенно снизить физическую нагрузку преподавате-
ля,- не показывая всё время движения, а лишь заранее и условно  обозна-
чая, «намекая» на предстоящее движение по мере их освоения. 
Конструирование связок и блоков при структурном методе, в свою 
очередь, может осуществляться различными способами [3]: «сложение», 
«метод блоков», «зигзаг», «калифорнийский стиль» и др. 
Использование  приёмов: вычленения и объединения, облегчения и ус-
ложнения, замедления и ускорения, выбор оптимальной (для конкретной 
группы)  технической и координационной сложности  движений, также важ-
ны для эффективного обучения. Слишком простые движения (иногда наблю-
даемые при свободном стиле), - практически не требуют обучения, а слиш-
ком сложные, - затягивают его (и то и другое снижает интерес к занятию). 
2. Второй аспект анализа - технология обучения и управления на-
грузкой. Кроме техничного показа и оптимального числа повторений, в 
управлении всеми аспектами урока сверхзначим оперативный коммента-
рий и пояснения (что делать, как, когда, куда, зачем, и др.). Словесный 
комментарий должен быть точным, кратким, ясным, оперативным, моби-
лизующим. Никак не обойтись и без специальной  терминологии, подсчёта 
(минимально необходимого), звуковых сигналов (для активизации внима-
ния, акцентирования, оперативного исправления грубых и типичных оши-
бок). Весьма желательны всяческие подсказки, сравнения, одобрение, по-
ощрение, воодушевление и др. 
Существуют и (специальные в аэробике) визуальные приёмы: специ-
альная в аэробике, условно–знаковая система жестов-символов, язык тела, 
жестов, мимика. Часто используется «кьюинг» (намёки), - смешанные 
(зрительные и словесные) подсказки. Это обширная сфера творчества пре-
подавателя. 
С точки зрения обратной связи (информация от студентов) необхо-
димо отметить два аспекта: степень освоения техники и переносимость на-
грузки (внешние признаки утомления). Наблюдение за этими сторонами 
занятий и своевременное реагирование не должны выпадать из поля зре-
ния, внимания преподавателя. Это важно и с точки зрения техники безо-
пасности, и успеха и удовлетворённости студентов своими успехами и за-
нятиями в целом. 
3. Практическая подготовленность (знания, умения, навыки, опыт). 
Осваивать, практиковать, тренировать, разные приёмы (быть способным, 
готовым, уметь). 
4. Приёмами организации (в изучаемом аспекте), могут быть: 4.1 по-







приятие); 4.2 использование наиболее подготовленных («продвинутых») 
студентов; 4.3 «прогоны» композиции с помощью только жестов и сигна-
лов преподавателя; 4.4 использование облегчённого инвентаря (низкий 
степ и лёгкие гантели) и др. 
Овладение преподавателем разнообразием соответствующих мето-
дов и приёмов подготовки и проведения урока - ключ к «преподавателес-
бережению», развитию вида и успешным и эффективным занятиям. Что не 
исключает поиска других путей для оптимизации физической нагрузки 
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